
~ÉÉäÎº`òHí +É¾úÉ− ÷ ©ÉÉ à̀ò »ÉÉäoÉÒ AnÉ©É »É±ÉÉ¾ú ¶ÉÖÅ Uïà ? +É¾úÉ− ÷ ©ÉÉNÉÇqö¶ÉÇHí Ê~É− ÷ÉÊ©Éeô +à̀ ò±Éà ¶ÉÖÅ ? y«ÉÉ{É − ÷ÉLÉÉà Hàí Xà lÉ©Éà +àHí ©ÉÉà̀ òÒ »É´ÉÕNÉ  
+oÉÉÇlÉÃí Ê¾ú»»ÉÉà ±ÉÉà, lÉÉà lÉà +àHí Hí− ÷lÉÉ ´ÉyÉÉ− à÷ 

»É´ÉÕNÉ NÉiÉÉ«É. 
  

Ê~É−÷ÉÊ©Éeô +àHí ©ÉÉNÉÇqö¶ÉÇHí Uïà Wðà{ÉÒ ©ÉqöqöoÉÒ lÉ©ÉÉ−÷É ©ÉÉ à̀ò Hí«ÉÉà 
+{Éà Hàí`ò±ÉÉà +É¾úÉ−÷ «ÉÉàN«É Uïà, lÉà lÉ©Éà {ÉIíÒ Hí−÷Ò ¶ÉHíÉà UïÉà. 
Ê~É−÷ÉÊ©Éeô ¡É©ÉÉiÉà lÉ©ÉÉ− à÷ +±ÉNÉ +±ÉNÉ ¡ÉHíÉ−÷{ÉÉà LÉÉà−÷ÉHí LÉÉ´ÉÉà 
Xà>+à Wðàí©ÉÉÅ Hàí±ÉÉà−÷Ò{ÉÖÅ ¡É©ÉÉiÉ «ÉÉàN«É ©ÉÉ~É»É−÷ ¾úÉà«É, WðàoÉÒ 
lÉ©ÉÉ®ø ´ÉWð{É ´ÉyÉà {É¾úÓ Hàí +ÉàUÖÅï {É oÉ> X«É. Ê~É−÷ÉÊ©Éeô 
~ÉuöÊlÉ©ÉÉÅ LÉÉà−÷ÉHí{Éà lÉà©ÉÉÅ +É´Éà±É ~ÉÉàºÉHílÉn´É{ÉÒ XlÉ ¡É©ÉÉiÉà 
WÖðqöÉ WÖðqöÉ »É©ÉÚ¾ú +oÉÉÇlÉÃ OÉÖ~É©ÉÉÅ »É©ÉÉ´Éà¶É Hí−÷´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà Uïà. 

»ÉÉäoÉÒ AnÉ©É »É±ÉÉ¾ú lÉà Uïà Hàí lÉÅqÖö−÷»lÉ +©ÉèÊ−÷Hí{É ©ÉÉ à̀ò eôÉ«Éà̀ ò 
Ê´ÉºÉà{ÉÒ ©ÉÉNÉÇqö¶ÉÇHí §É±ÉÉ©ÉiÉÉà (Dietary Guidelines for Healthy 
Americans) +{ÉÖ»ÉÉ−÷ +É¾úÉ−÷ ±Éà´ÉÉà +{Éà  +É¾úÉ−÷ ©ÉÉNÉÇqö¶ÉÇHí 
Ê~É−÷ÉÊ©Éeô{ÉÉà (Food Guide Pyramid) ´«É´É¾úÉ−÷ Hí−÷´ÉÉà. +É ~É− à÷Yð 
Hàí eôÉ«Éà̀ ò{ÉÒ §É±ÉÉ©ÉiÉÉà{ÉÖÅ +{ÉÖ»É−÷iÉ Hí−÷´ÉÉoÉÒ lÉ©ÉÉ®ø »´ÉÉ»o«É 
»ÉÉ®ø −÷¾àú¶Éà, +{Éà lÉ©É{Éà +©ÉÖHí −÷ÉàNÉÉà oÉ´ÉÉ{ÉÖÅ XàLÉ©É +ÉàUÖÅï oÉ> 
Wð¶Éà. 

+àHí »É´ÉÕNÉ©ÉÉÅ Hàí ò̀±ÉÖÅ ¡É©ÉÉiÉ NÉiÉÉ«É?      LÉÉà−÷ÉHí{ÉÉÅ OÉÖ~É 
~ÉÉÅA, HícóÉà³, §ÉÉlÉ +{Éà ~ÉÉ»lÉÉ 

+àHí »±ÉÉ>»É ~ÉÉǺ É +àHí +ÉB»É lÉä«ÉÉ−÷ LÉÉ´ÉÉ 
±ÉÉ«ÉHí HícóÉà³ 

+eôyÉÉà Hí~É −÷ÉÅyÉà±É 
HícóÉà³, §ÉÉlÉ Hàí ~ÉÉ»lÉÉ 

¶ÉÉHí 

+àHí Hí~É HíÉSÉÒ 
~ÉÉÅqöeôÉ ´ÉÉ³Ò §ÉÉYð 

+eôyÉÉà Hí~É >lÉ−÷ ¶ÉÉHí§ÉÉYð, 
−÷ÉÅyÉà±É Hàí HíÉSÉÒ Ö̀òHíeôÉ Hí−à÷±É 

mÉiÉ SÉlÉÖoÉÉÈ¶É Hí~É 
§ÉÉY{ÉÉà −÷»É 

£í³ 

1 »ÉÉ©ÉÉ{«É Híqö{ÉÖÅ 
»É£í−÷Wð{É, Hàí³Ö Hàí 
{ÉÉ−Å÷NÉÒ 

+eôyÉÉà Hí~É Ö̀òHíeôÉ Hí−à÷±É, −÷ÉÅyÉà±É 
Hàí Hàí{É©ÉÉÅ »ÉÅOÉ¾úÒlÉ £í³ 

mÉiÉ SÉlÉÖoÉÉÈ¶É Hí~É 
£í³{ÉÉà −÷»É   

qÚöyÉ, qö¾úÓ Hàí SÉÒ]ñ 

+àHí Hí~É qÚöyÉ Hàí qö¾úÓ qöÉàhõ +ÉB»É HÖíqö−÷lÉÒ SÉÒ] ¥Éà +ÉB»É ¡ÉÉà»Éà»É 
Hí−à÷±ÉÒ SÉÒ] 

©ÉÉÅ»É, ©ÉÖ−÷PÉÒ, ©ÉÉUï±ÉÒ, »ÉÖHíÉ HícóÉà³, @eôÉ +{Éà ©ÉNÉ£í³Ò 

2-3 +ÉB»É −÷ÉÅyÉà±É 
~ÉÉlÉ³Ö ©ÉÉÅ»É, ©ÉÖ−÷PÉÒ 
Hàí ©ÉÉUï±ÉÒ 

+eôyÉÉà Hí~É −÷ÉÅyÉà±É »ÉÖHÖí HícóÉà³ +oÉ´ÉÉ 1 @eÖÅô 1 +ÉB»É 
~ÉÉlÉ³É ©ÉÉÅ»É {Éà ¥É−÷É¥É−÷ NÉiÉ´ÉÖÅ. 2 {ÉÉ{ÉÒ SÉ©ÉSÉÒ ©ÉÉLÉiÉ 
+oÉ´ÉÉ +àHí lÉÞl«ÉÉÅ¶É Hí~É »ÉÓNÉ {Éà 1 +ÉB»É ©ÉÉÅ»É lÉ−÷ÒHàí 
NÉiÉ´ÉÉ. 

 
{ÉÒSÉà ¥Éà Hàí lÉàoÉÒ ´ÉyÉÉ− à÷ B©É−÷{ÉÉ lÉÅqÖö−÷»lÉ +©ÉèÊ−÷Hí{ÉÉà ©ÉÉ à̀ò »ÉÉlÉ 
©ÉÉNÉÇqö¶ÉÇHí §É±ÉÉ©ÉiÉÉà +É~Éà±É Uïà. 
 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

lÉ©ÉÉ−÷É ~ÉÉàºÉiÉ ©ÉÉ`àò Wð°÷−÷ ¡É©ÉÉiÉ©ÉÉÅ Hàí±ÉÉà−÷Ò, ¡ÉÉàÊ`ò{É, 
Ê´É`òÉÊ©É{É, yÉÉlÉÖ+Éà +{Éà £íÉ>¥É−÷ ©Éà³´É´ÉÉ ©ÉÉ à̀ò lÉ©Éà 
Ê´ÉÊ´ÉyÉ ¡ÉHíÉ− ÷{ÉÒ ´ÉÉ{ÉNÉÒ ´ÉÉ³Éà +É¾úÉ− ÷ Hí−÷Éà. 

 
lÉ©ÉÉ− ÷É LÉÉà− ÷ÉHí ¡É©ÉÉiÉà lÉ©Éà ´«ÉÉ«ÉÉ©É Hí− ÷Ò »É©ÉlÉÖ±ÉÉ 
X³´ÉÉà - WðàoÉÒ lÉ©ÉÉ®ø ´ÉWð{É {É ´ÉyÉà +oÉ´ÉÉ lÉÉà 
lÉ©Éà ´ÉWð{É PÉ`òÉeôÒ ¶ÉHíÉà, +{Éà lÉ©É{Éà ¾úÉ> ¥ÉÒ~ÉÒ, 
Àúqö«É{ÉÉÅ −÷ÉàNÉÉà, » Ä̀òÉàHí, +©ÉÖHí XlÉ{ÉÉ Hèí{»É−÷ +{Éà 
eôÉ«ÉÉ¥ÉÒ`òÒ»É oÉ´ÉÉ{ÉÒ »ÉÅ§ÉÉ´É{ÉÉ +ÉàUïÒ oÉÉ«É. 

 
HícóÉà³, ¶ÉÉHí§ÉÉYð +{Éà £í³ Ê´É~ÉÖ±É ¡É©ÉÉiÉ©ÉÉÅ 
LÉÉ+Éà. +à©ÉÉÅ Ê´É`òÉÊ©É{É, yÉÉlÉÖ+Éà, £íÉ>¥É−÷ +{Éà »`òÉSÉÇ 
´ÉyÉÉ− à÷ ¡É©ÉÉiÉ©ÉÉÅ ¾úÉà«É Uïà Wðà lÉ©É{Éà lÉ©Éà LÉÉyÉà±É 
SÉ−÷¥ÉÒ{ÉÖÅ ¡É©ÉÉiÉ +ÉàUÖÅï Hí−÷´ÉÉ©ÉÉÅ ©Éqöqö°÷~É oÉ¶Éà. 

 
~ÉÉÅA Hàí HícóÉà³{ÉÒ 6 oÉÒ 11 »É´ÉÕNÉ lÉà ´ÉyÉÉ− à÷ NÉiÉ´ÉÒ 
Hàí Hàí©É? 

  
lÉ©É{Éà lÉà HíqöÉSÉ ´ÉyÉÉ− à÷ ±ÉÉNÉà, ~É− Å÷lÉÖ ¾úHíÒHílÉ©ÉÉÅ lÉà©É {ÉoÉÒ. qöÉLÉ±ÉÉ 
lÉ−÷ÒHàí& 

Wðà©ÉÉÅ LÉÉÅeô +ÉàUïÒ ¾úÉà«É lÉà́ ÉÉà LÉÉà− ÷ÉHí LÉÉ+Éà.  
´ÉyÉÉ− à÷ LÉÉÅeô ´ÉÉ³É LÉÉà−÷ÉHí©ÉÉÅ Hàí±ÉÉà−÷Ò{ÉÖÅ ¡É©ÉÉiÉ ´ÉyÉÉ− à÷ 
¾úÉà«É Uïà +{Éà lÉà©ÉÉÅ ~ÉÉàºÉHí lÉn´ÉÉà +ÉàUïÉ ¾úÉà«É Uïà lÉoÉÉ 
lÉà lÉ©ÉÉ−÷É qöÉÅlÉ{ÉÉ »ÉeôÉ ©ÉÉ à̀ò HíÉ−÷iÉ§ÉÚlÉ ¥É{ÉÒ ¶ÉHàí Uïà. 

  
• ~ÉÉÅA{ÉÒ +àHí »±ÉÉ>»É +à̀ ò±Éà +àHí »É´ÉÕNÉ, +oÉÉÇlÉÃ lÉ©ÉÉ−÷É 

¥É~ÉÉà−÷{ÉÉÅ §ÉÉàWð{É ´ÉLÉlÉà lÉ©Éà Xà +àHí »Éáeô´ÉÒSÉ LÉÉ+Éà  
+à̀ ò±Éà ¥Éà »É´ÉÕNÉ oÉ>. 

©ÉÉ− ÷É ©ÉÉ à̀ò LÉÉv ~ÉqöÉoÉÇ{ÉÒ Hàí ò̀±ÉÒ »É´ÉÕNÉ Hàí Ê¾ú»»ÉÉ{ÉÉ 
+àHí©ÉÉà ¥É− ÷É¥É− ÷ Uïà?   

+à́ ÉÉà LÉÉà− ÷ÉHí LÉÉ+Éà Wðà©ÉÉÅ ©ÉÒcÖÅó +{Éà »ÉÉàÊeô«É©É 
+ÉàUïÉ ¾úÉà«É, WðàoÉÒ lÉ©É{Éà ¾úÉ> ¥ÉÒ~ÉÒ oÉ´ÉÉ{ÉÉà §É«É 
+ÉàUïÉà −÷¾àú. 

lÉ©ÉÉ−÷É ©ÉÉ`àò Hàí`ò±ÉÒ »É´ÉÕNÉ ¥É−÷É¥É−÷ Uïà lÉà Ê{É©{ÉÊ±ÉÊLÉlÉ 
¥ÉÉ¥ÉlÉÉà ~É−÷ +ÉyÉÉÊ−÷lÉ Uïà: 

 
• »É´ÉÉ− à÷ {ÉÉ»lÉÉ©ÉÉÅ +àHí {ÉÉ{ÉÉà ´ÉÉ`òHíÉà §É−÷Ò{Éà HícóÉà³ +{Éà +àHí 

`òÉà»`ò{ÉÒ »±ÉÉ>»É LÉÉ+Éà, lÉÉà ¾úYð ¥ÉÒYð ¥Éà »É´ÉÕNÉ oÉ>.   
 • lÉ©ÉÉ−÷Ò B©É−÷ Xà lÉ©Éà ©Év~ÉÉ{É Hí− ÷lÉÉ ¾úÉà, lÉÉà +ÉàUÖÅï ~ÉÒ´ÉÉ{ÉÉà 

+ÉOÉ¾ú − ÷ÉLÉÉà. ¶É−÷É¥É©ÉÉÅ ~ÉÉàºÉHí lÉn´ÉÉà {ÉÊ¾ú´ÉlÉÃ 
¡É©ÉÉiÉ©ÉÉÅ ¾úÉà«É Uïà. ¶É−÷É¥É ~ÉÒ´ÉÉoÉÒ lÉ©É{Éà ¥ÉÒYð PÉiÉÒ 
+É−÷ÉàN«É{ÉÒ »É©É»«ÉÉ+Éà oÉ> ¶ÉHàí Uïà.   

• +{Éà Xà lÉ©Éà ´ÉÉ³Ö Hí−÷lÉÒ ´ÉLÉlÉà +àHí Hí~É §ÉÉlÉ Hàí ~ÉÉ»lÉÉ 
LÉÉ+Éà, lÉÉà ¾úYð ¥ÉÒYð ¥Éà »É´ÉÕNÉ oÉ>. • XÊlÉ 

• Híqö  
• lÉ©Éà Hàí`ò±ÉÉ ÊJí«ÉÉ¶ÉÒ±É UïÉà • mÉiÉ SÉÉ−÷ »ÉÉqöÉ Ê¥ÉÎ»Hí`ò {ÉÉ»lÉÉ lÉ−÷ÒHàí LÉÉ+Éà, +à̀ ò±Éà ¾úYð 

+àHí »É´ÉÔNÉ.    
qö− à÷Hí ´«ÉÎGlÉ+à qö− à÷Hí +É¾úÉ− ÷{ÉÉÅ OÉÖ~É ¡É©ÉÉiÉà Wðà 
+ÉàUïÉ©ÉÉÅ +ÉàUïÒ Wð°÷− ÷Ò »É´ÉÕNÉ ¾úÉà«É lÉà`ò±ÉÒ lÉÉà LÉÉ´ÉÒ 
Xà>+à Wð. 

 +à́ ÉÉà LÉÉà− ÷ÉHí LÉÉ+Éà, Wðà©ÉÉÅ SÉ− ÷¥ÉÒ, »ÉÅlÉÞ~lÉ 
+oÉÉÇlÉÃ »ÉàS«ÉÖ− à÷̀ àòeô SÉ− ÷¥ÉÒ +{Éà HíÉà±Éà» à̀ò− ÷Éà±É{ÉÒ 
©ÉÉmÉÉ +ÉàUïÒ ¾úÉà«É, WðàoÉÒ lÉ©É{Éà ¾úÉ Ç̀ò +à̀ èòHí +{Éà 
Hèí{»É−÷ oÉ´ÉÉ{ÉÒ ¶ÉG«ÉlÉÉ +ÉàUïÒ oÉÉ«É +{Éà lÉ©É{Éà 
lÉÅqÖö−÷»lÉ ´ÉWð{É X³´É´ÉÉ©ÉÉÅ ©Éqöqö°÷~É oÉÉ«É.  

+É©É 7 »É´ÉÕNÉ lÉÉà +É ò̀±ÉÉ©ÉÉÅ Wð oÉ>. lÉ©Éà 
yÉÉ− ÷Éà lÉà{ÉÉ Hí− ÷lÉÉ »É´ÉÕNÉ{ÉÒ »ÉÅL«ÉÉ Wð±ÉqöÒ Wð 

´ÉyÉ¶Éà!  
+ÉNÉ³{ÉÉÅ ~ÉÉ{ÉÉ©ÉÉÅ +É¾úÉ−÷{ÉÉà Hàí`ò±ÉÉà ¡É©ÉÉiÉ +àHí »É´ÉÔNÉ 
NÉiÉÉ«É lÉà +àHí HíÉàº`òHí©ÉÉÅ +É~Éà±É Uïà.  



 
©ÉÉ− ÷É ©ÉÉ à̀ò Hàí ò̀±ÉÒ Hàí±ÉÉà− ÷Ò ¥É− ÷É¥É− ÷ Uïà? 
 
{ÉÒSÉà{ÉÉÅ HíÉàº`òHí©ÉÉÅ lÉ©ÉÉ−÷É Hàí±ÉÉà−÷Ò ±Éà´É±É{Éà X³´É´ÉÉ ©ÉÉ`àò lÉ©ÉÉ− à÷ 
Hàí`ò±ÉÒ »É´ÉÕNÉ Wð°÷−÷Ò Uïà lÉà qö¶ÉÉÇ´Éà±É Uïà. qöÉLÉ±ÉÉ lÉ−÷ÒHàí&  
 
• {ÉÉ{ÉÉ ¥ÉÉ³HíÉà ©ÉÉ`àò& ¥ÉÉ³Hàí Hàí`ò±ÉÉà LÉÉà−÷ÉHí LÉÉ´ÉÉà Xà>+à, 

lÉà {ÉIíÒ Hí−÷´ÉÖ »É¾àú±ÉÖ {ÉoÉÒ. Xà lÉ©É{Éà ¶ÉÅHíÉ Wðà´ÉÖ ±ÉÉNÉlÉÖ 
¾úÉà«É lÉÉà lÉ©Éà lÉ©ÉÉ−÷É eôÉèHí`ò−÷{Éà ~ÉÚUïÉà. ¥ÉÉ³HíÉà+à −÷ÉàWð ¥Éà Hí~É 
qÚöyÉ +oÉ´ÉÉ lÉÉà qÚöyÉ©ÉÉÅoÉÒ ¥É{ÉÉ´Éà±É ´É»lÉÖ LÉÉ´ÉÒ Xà>+à. 

 
• ~ÉÖLlÉ ´É«É{ÉÉÅ ±ÉÉàHíÉà lÉoÉÉ {É´É«ÉÖ´ÉÉ ©ÉÉ à̀ò 
 

• »mÉÒ+Éà Wðà ´ÉyÉÉ− à÷ ¶ÉÉ−÷ÒÊ−÷Hí HíÉ©É {É Hí−÷lÉÒ ¾úÉà«É 
lÉoÉÉ ´ÉÞuö ´«ÉÎGlÉ+à 1600 Hàí±ÉÉà−÷Ò ´ÉÉ³Éà 
+É¾úÉ−÷ ±Éà´ÉÉà Xà>+à. 

 
• ¥ÉÉ³HíÉà, {É´ÉWð´ÉÉ{É UïÉàHí−÷Ò+Éà, ¶ÉÉ−÷ÒÊ−÷Hí HíÉ©É 

Hí−÷´ÉÉ ´ÉÉ³Ò »mÉÒ+Éà +{Éà Ê{ÉÎºJí«É ~ÉÖ®øºÉÉà+à 
2,200 Hàí±ÉÉà−÷Ò ´ÉÉ³Éà +É¾úÉ−÷ ±Éà́ ÉÉà Xà>+à. 
»ÉNÉ§ÉÉÇ +{Éà yÉ´ÉeôÉ´ÉlÉÒ »mÉÒ+Éà{Éà ´ÉyÉÉ− à÷ 
+É¾úÉ−÷{ÉÒ Wð°÷−÷ −÷¾àú.  
 

• {É´É«ÉÖ´ÉÉ{É UïÉàHí−÷É+Éà, ÊJí«ÉÉ¶ÉÒ±É ~ÉÖ®øºÉÉà +{Éà §ÉÉ− à÷ 
¶ÉÉ−÷ÒÊ−÷Hí HíÉ©É Hí−÷lÉÒ »mÉÒ+Éà+à 2800 Hàí±ÉÉà−÷Ò 
´ÉÉ³Éà LÉÉà−÷ÉHí LÉÉ´ÉÉà. 

 

mÉiÉ*** +±ÉNÉ Hàí±ÉÉà−÷Ò ±Éà´É±É ©ÉÉ`àò +àHí 
Êqö´É»É{ÉÉà »Éá~É±É +É¾úÉ−÷ 

  
+ÉàUïÒ 
Hàí±ÉÉà−÷Ò 

±ÉNÉ§ÉNÉ 
1600 

©Éy«É©É 
Hàí±ÉÉà−÷Ò 

±ÉNÉ§ÉNÉ 
2200 

´ÉyÉÉ−à÷ 
Hàí±ÉÉà−÷Ò 

±ÉNÉ§ÉNÉ 
2800 

HícóÉà³ OÉÖ~É{ÉÒ »É´ÉÕNÉ 6 9 11 

¶ÉÉHí§ÉÉYð OÉÖ~É{ÉÒ »É´ÉÕNÉ 3 4 5 

£í³ OÉÖ~É{ÉÒ »É´ÉÕNÉ 2 3 4 

qÚöyÉ OÉÖ~É{ÉÒ »É´ÉÕNÉ * 2-3 2-3 2-3 

©ÉÉÅ»É OÉÖ~É (+ÉB»É©ÉÉÅ)** 5 6 7 

HÚí±É SÉ− ÷¥ÉÒ (OÉÉ©É) 53 73 93 

HÚí±É {ÉÉÅLÉà±É LÉÉÅeô ({ÉÉ{ÉÒ 
SÉ©ÉSÉÒ) 

6 12 18 

*»ÉNÉ§ÉÉÇ Hàí yÉ´ÉeôÉ´ÉlÉÒ »mÉÒ+Éà, {É´É«ÉÖ́ ÉÉ Hàí 24 ´ÉºÉÇ »ÉÖyÉÒ{ÉÒ ~ÉÖLlÉ ´«ÉÎGlÉ+Éà ©ÉÉ`àò 3 
»É´ÉÕNÉ Wð°÷−÷Ò.  
** ©ÉÉÅ»É OÉÖ~É©ÉÉÅ HÚí±É +ÉB»É©ÉÉÅ oÉlÉÖÅ ¡É©ÉÉiÉ +É~Éà±É Uïà. 
***Hàí±ÉÉà− ÷Ò ±Éà́ É±É{ÉÉÅ +ÉÅHíeôÉ − ÷Éº Ä̀òÒ«É Ê´É[ÉÉ{É +HíÉqö©ÉÒ   (National Academy of Sciences) {ÉÒ 
§É±ÉÉ©ÉiÉÉà lÉoÉÉ LÉÉà− ÷ÉHí©ÉÉÅ LÉÉyÉà±É Hàí±ÉÉà− ÷Ò{ÉÉÅ − ÷Éº`ÄòÒ«É yÉÉà− ÷iÉà Hí− à÷±É »É´ÉâKÉiÉ{ÉÉÅ +ÉÅHíeôÉ ~É− ÷ +ÉyÉÉÊ− ÷lÉ Uïà. 

 
+É− ÷ÉàNÉÒ +É¾úÉ− ÷ ©ÉÉ à̀ò §É±ÉÉ©ÉiÉÉà 

 

• −÷ÉàWð »É´ÉÉ− à÷ {ÉÉ»lÉÉà Hí−÷Éà.  
 

• qöÉiÉÉ´ÉÉ³É +É¾úÉ−÷, Wðà´ÉÉ Hàí +ÉLÉÉ PÉB{ÉÉ ±ÉÉà`ò{ÉÒ ~ÉÉÅA 
+{Éà ~ÉÉ»lÉÉ, +Éà`ò Hàí ¦ÉÉA{É §ÉÉlÉ LÉÉ+Éà. 

 

• −÷ÉàWð +±ÉNÉ +±ÉNÉ − Å÷NÉ ´ÉÉ³Ò ¶ÉÉHí§ÉÉYð{ÉÉÅ Ê©É¸ÉiÉ´ÉÉ³Ö 
¶ÉÉHí LÉÉ+Éà. +±ÉNÉ +±ÉNÉ − Å÷NÉ ´ÉÉ³Ò ¶ÉÉHí§ÉÉYð©ÉÉÅ WÖðqöÉ 
WÖðqöÉ ~ÉÉàºÉHí lÉn´ÉÉà ¾úÉà«É Uïà. 

 

• {ÉÉ»lÉÉ ©ÉÉ à̀ò PÉ− à÷ lÉoÉÉ HíÉ©É Hí−÷´ÉÉ{ÉÒ WðN«ÉÉ+à +ÉàUïÒ 
SÉ−÷¥ÉÒ ´ÉÉ³É, +ÉàUïÒ LÉÉÅeô ´ÉÉ³É LÉÉv ~ÉqöÉoÉÇ −÷ÉLÉÉà.   

 
• −÷ÉàWð mÉiÉ ´ÉLÉlÉ §ÉÉàWð{É Hí−÷Éà. HíÉà> ~ÉiÉ §ÉÉàWð{É WðlÉÖÅ {É 

Hí−÷Éà +{Éà §ÉÉàWð{É{ÉÒ WðN«ÉÉ+à {ÉÉ»lÉÉà {É Hí−÷Éà.  
 

• LÉÚ¥É ~ÉÉiÉÒ ~ÉÒ+Éà. −÷ÉàWð ±ÉNÉ§ÉNÉ +Écó Hí~É. 
 
• V«ÉÉ− à÷ ¥É¾úÉ−÷ LÉÉ´ÉÉ{ÉÖÅ oÉÉ«É l«ÉÉ− à÷ £íGlÉ lÉ©Éà +àHí oÉÉ³Ò©ÉÉÅ 

Wðà̀ ò±ÉÖ LÉÉ+Éà UïÉà lÉà{ÉÉoÉÒ +eôyÉÖ LÉÉ+Éà, +{Éà ¥ÉÉHíÒ{ÉÖÅ 
+eôyÉÖ PÉ− à÷ LÉÉ+Éà.   

 

• LÉÚ¥É ´«ÉÉ«ÉÉ©É Hí−÷Éà. ´ÉÉ³Ö Hí«ÉÉÇ ~ÉUïÒ `òÒ´ÉÒ Xà´ÉÉ{Éà ¥Éqö±Éà 
SÉÉ±É´ÉÉ{ÉÖÅ −÷ÉLÉÉà. 

 

• ~ÉÚ−÷lÉÉ ¡É©ÉÉiÉ©ÉÉÅ Ê{ÉröÉ Hí−÷Éà. 
 
´ÉyÉÉ− à÷ ©ÉÉÊ¾úlÉÒ ©ÉÉ à̀ò Ê{É©{ÉÊ±ÉÊLÉlÉ »ÉÅ»oÉÉ »ÉÉoÉà »ÉÅ~ÉHÇí 
Hí− ÷Éà& 
 
LÉÉà−÷ÉHí +{Éà ~ÉÉàºÉiÉ ©ÉÉÊ¾úlÉÒ Háírö 
«ÉÖ. +à»É. HÞíÊºÉ Ê´É§ÉÉNÉ 
(Food and Nutrition Information Center 
U.S. Department of Agriculture) 
£íÉà{É (301) 504 6719 
www.nal.usda.gov/fnic  
 
©Éà`ÄòÉà~±É»É ¾àú±oÉ <{HíÉà~ÉÉâ−à÷¶É{É 
£íÉà{É 1-800-679-9798 
___________________________________________________________ 
+É ~ÉmÉHí©ÉÉÅ +É~Éà±É ©ÉÉÊ¾úlÉÒ HíÉà> »ÉÉ− ÷́ ÉÉ− ÷ Hàí eôÉèHí ò̀− ÷{ÉÒ »É±ÉÉ¾ú{ÉÉÅ Ê´ÉHí±~É 
lÉ− ÷ÒHàí {É ´ÉÉ~É− ÷́ ÉÒ.. 
 
©ÉÚ³ ©ÉÉÊ¾úlÉÒ +©ÉèÊ− ÷Hí{ÉÉà ©ÉÉ à̀ò eôÉ«Éà̀ ò Ê´ÉºÉà ©ÉÉNÉÇqö¶ÉÇ{É©ÉÉÅ +É~Éà±É §É±ÉÉ©ÉiÉÉà ~É− ÷ +ÉyÉÉÊ− ÷lÉ, 2000, «ÉÖ. 
+à»É. HÞíÊºÉ Ê´É§ÉÉNÉ +{Éà «ÉÖ. +à»É. +É− ÷ÉàN«É +{Éà ©ÉÉ{É´É»Éà́ ÉÉ{ÉÖÅ »ÉÅ«ÉÖGlÉ ¡ÉHíÉ¶É{É.         ___        _                                                                 

 
©Éà̀ ÄòÉà~±É»É ¾àú±oÉ ~±ÉÉ{É 

11 ´Éà»`ò £íÉà̀ òÔ »ÉàHÅíeôô »`ÄòÒ`ò, {«ÉÖ «ÉÉàHÇí, +à{É´ÉÉ«É 10036 
»É§«É ©ÉÉÊ¾úlÉÒ: 

1-800-303-9626 
©Éà̀ ÄòÉà~±É»É ¾àú±oÉ ~±ÉÉ{É Ê´ÉºÉà ´ÉyÉÉ− à÷ ©ÉÉÊ¾úlÉÒ XàlÉÒ ¾úÉà«É lÉÉà& 

100-475-©Éà̀ ÄòÉà 
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